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Testi nevelés

(dietetika), azon intézkedések 6sszege, melyekkel a nevelés a névendéek egészségét nem
akarja évni, testét eréssée, edzetté s a lélek alkalmas és készséges eszkdzévé akarja lenni. A T.
érdekében teendd intézkedések leginkabb a lakasra, ruhazatra, alvasra, taplalkozasra,
testgyakorlatra és edzésre vonatkoznak.

A lakésra nézve megkivanja a T., hogy ne csak az id6jaras viszontagségai ellen védje a
gyermeket, hanem legyen szaraz és tagas, béven férhessen hozza friss levegé és vildgossag,
hémérséklete legyen enyhe és egyenletes (15-16 R°).

A ruhazat (I. 0.) azért fontos, mivel a test melegének a levegébe val6 kiomlését szabalyozza.

Az alvas (l. 0.) dietetikai szabalyozasara nézve kivanatos, hogy id6tartamra a gyermek
életkordhoz mért legyen (a gyermek az id6 felét, a felnétt egy harmadat, az agg ember egy
negyedét toltse alvassal), hogy kézvetetlenill a lefekvés elétt a gyermek se ne egyék, se erés
testi mozgast, sem pedig megerdltet6 szellemi munkat ne végezzen, hogy masodik évétél fogva
szoktassuk szérderékaljon, hanyatt fekve aludni, parnaja 3-4 hivelyknyi magas, takaréja télen
kénnyl dunna, nyaron vattas paplan legyen. A hét éven tul |év6 gyermekeknek
legegészségesebb a fltetlen haldészoba.
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A taplalkozasra nézve (l. 0.) itt a T. szempontjabdl csak annyit jegyziink meg, hogy
gyermekeknek napjaban tébbszor kell ennidk, mint a feln6tteknek s hogy a test és szerveinek
névekedésénél, valamint a gyorsabb anyagcserénél fogva tébb fehérjét tartalmazé taplalékra
van szikseguk.

A testgyakorlaton (I. Tornazas) kivil kivalo fontosagu végre a T.-re nézve az edzés, amelynek
feladata érzéketlenné, k6z6mbdssé tenni kdzvetetlenil a névendék testét s kdzvetve lelkét a
kilsé, fizikai befolyasokkal szemben. Az edzés hideg mosasokkal, nagy sétakkal és
kirandulasokkal hében, héban, mesterségesen teremtett mindenféle nélkiil6zésekkel képessé
akarja tenni a gyermeket, hogy kénnyen el tudjon viselni hideget, meleget, éhséget,
szomjusagot, faraszté munkat és testi fajdalmat.
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